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Nr 1245

av herr Gernandt
om studier av meditation och autogen trining.

Stid till seriost utdvad autogen trining och meditation

Mot bakgrunden av alltmer tilltagande stressymptom och psykiska stor-
ningar finns det all anledning att allvarligt elterforska orsakerna till denna
belastning av sanmihiilles och de enskilda miinniskorna. Det giiller naturligtvis
att hir — som pd alla andra omraden - soka undanrdja orsakerna och fo-
rebygigs Tortsatt skadlig pidverkan.

Men i den mdn grundorsakerna dr svara att forindra maste miinniskornas
psvkiska talighet stiirkas och redan belustade midnmiskor ges mjlighet 1ill
erforderlig regenerering av nerver, hjiirna och organism. En av vigarna till
detta — atminstone passande fBr flertalet midnniskor — synes vara autogen
triining och meditation.

For de flesta niinniskor dr autogen traning ett okint begrepp. Manga
har diiremot numera ofte mott ordet meditation i olika sammanhang. De
flesta drar vanligtvis fitet dverseende pd munnen och uppfattar meditation
som nagonting mer eller mindre tokigt. religiost cller inbillningsmissigt
tdsfGrdriv utan nigon personlig cller samhillelig nytta. Det dr vanligen
de personer som inte vet vad det hela handlur om - och dnnu mindre
har provat sjilva.

Muan kan mdjligen dela in de manga olika meditationssitten i religios
respektive rent fysiologisk (elier teknisk) meditation. Det ir den senare vi-
rianten som jag framst vill faresprika hir

Hur meditation fungerar

Naturligtvis ligger meditationstekniken helt utan{or vad som kallas “ve-
tenskap och beprovad erfarenhet™. Men det fGrefaller som om tekniken
roner alltmer férstiende och uppskattning bland dem som sitter sig in i
vad det egenthigen dr fraga om. De mer eller mindre vetenskapligi miitningar
och studier som har utférts 1 ménga andra Linder visar - med varierande
tlltertitighetsgrad beroende pa tillgdnglig vetenskap och miitutrustning -
myekat imponerande forsokstesultat inom olika fysiologiska lunktionstor-
lopp. Sadana uppgifter kan naturligtvis kontrolleras inom landet.

Fir meditationens effekt talar dirutover den dkande mingd miinniskor
som skilva har provat alika meditationsformer och funnit dem viirdefulla.
Dennag motion ar inte platsen 1or att ndrmare gd in pd olika metaxder och
dessas vanerande teknik dven om detla midjtigen skulle klarligga mycket
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av den fvsiologiska funktionans formenta verkningar. Men [Gr att i nagon
miédn forsoka skingra upplattningar om dsterliindsk mystik och religidsa upp-
levelser sdasom kosmiska illuminationer ete., kan det vara pd sin plats att
redovisa ndgot av det fysiofogiska och mentala skeendet - sddunt det uppges
lungera vid seniost utovad och terapeotiskt betingad meditation cller autogen
triaimng.

1. Minniskohjirnan innehéller bl a. et avkiinningsorgan (ursprunligen
elt “overlevnadscentrum™) som avviger om vi skall 1y eller kiimpa i en
svar situation. Organet fungerar som en homeostat (iim{Br termostat m. m.)
som dr instilld efter motstindskraft, formaga. fruktan, sinnesbeskultenhet
ele.

2. Detta avkinningsorgan mottar imtryek och impulser fran olika sin-
nesorgan och styr 1 hig grad de hormonproducerande delarna 1 kroppen.
dvs. siitter + gang adrenalinproduktion, muskelanspinnmingar m.m. sanit
siinder vissu impulser oll hjirnans olika aktivitetscentra,

30 JiK1- och stressaktiviteterna var ursprunligen avsedda att anvindas
endast ndgra gdnger per dyvgn - tes vid mdte med vilda djur, fiender
cller andra faror som kunde drabba urmiinmiskorna. Men i dagens Lige gar
stora mangder manniskor med dessa funktioner i gdng hela dagarna - de
driingsliga, skriimdi, bekymirade ete. av arhete, trafik, konflikier eller enbuart
M egoistiska omsorger om sin ceen person. Skyddsfunktionen plgar nistan
dygnet runt och far inte ens under somnen tillricklig vila: Detta spiinninges-
och stressuitlstind dr myeket pakiinnande och nedbryvtande.

4. Men inte heller hyiirman far vila och behovlig avkoppling Inte helier
ges den midjlighet att fungera som den helhet den ceentligen e Fir att
hiirnan skall fungera allsidigt - men ocksd for att den skall Fvila - maste
alla dess aktvitetseentra st forbindelse med varandra. Vissa centra ir
genom viss inliirming och vana vill samverkande ach samimuankopplade (5. k.
baning) Dessa inbanade kopplingar dr forhdllandevis stabila aven i stress-
situationer och t.o.mu 1 Ligre stadier av panik. Dvs bilforaren bromsar
och styr undan i en risksituation = men dvriga aktivitetscentra kopplas kan-
ske mer eller mindre bort. et bl a. denna bortkoppling sonvdr intressant.,

5. Det anses att vane sinnesimpuls som av homaostatorganet beddms
behéva ge singul Gl stressmekanismen - vilket sker myeket ihdllande for
de belastade och nervosa individerna — samudigt sander ett amad signaler
till de i bjirnbarken beliigna minnes- och aktivitetscentra som dirvid blocke-
ras genom att sammanbindningarna dem emellan bryts(synapserna “bryts™),
Av denna orsak fungerar inte “hela™ hjirnan tillfredsstillande hos stressade
individer. De inbanade kopplingarna hiller bittre.

6. For att hjiirnan skall 13 ordentlig vila ricker 1 svara fall inle nattens
somn. Stressmekanismen — som ocksd maste 3 vila - har inte kopplat av
hett, och viss blockering inont hjirnbarken kvarstar. For att hjirnan mklusive
hjiirnbarken skall f fullstindig vita méste den vara helt 11 fran blockeringar.
dvs. 1 ett normaliserat eller harmoniserat tillstdnd. Detta tillstand anses vara
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myeket efterstrivansviirt 10r jiklade minniskor — men det dr ganska svin
att uppni Det dir majligt att psvkofarmaka kan hyilpa. Det dir bekriftag
att hypnoterapi hjidlper men det fordrar kunniga utdvare.

7. Det dr i mangs fall bekriftal att meditation och autogen triining verk-
ligen hjillper. Dirtor bor okad fGrstdelse 16r dessa metoder skapas.

Meditation och autogen trianing i samhillets "tjinst™’

Utdver enskild mkirning och utétvande har dessa metoder i viss utstriick -
ning provats vid olika institutioner och fGretag. Det kan vanligen redovisis
positiva resultat. Nagra sumhillsomrdden diir de Eimpligaste av forekom-
mande metoder verkligen bdr kunna komma Gl nvtta - om de verkligen
forstas och utnyigas — ar foljande:

1.1 skolorna for att dels ge bittre allminnyita. dels biittre inlirnings-
[ormaga och -resultat, dels ge en grundkunskap som cleverna senare i livet
kan utnyttja i besviirliga sinnestillstdnd eller + allmiint effekthédande syfie

2. 1 fingvardsanstalter och liknande diir vissa individer helt siikert kom-
mer att vara motlaglhiga 16r sadan undervisning vilket med viss sannalikhet
kommer att vara tll sambiillets nytta

3. Dsamband med viirmpliktsuthildningen, bloa. 16r att mildra de psykiska
pafrestningar som militiryiinsigoringen kan med(@ra fr manga virnpliktiga.
Men dven befil mo 10 bar utnyviga majligehten il avspiinning och Okad
kapacitel.

Yiterligare omraden kun dven diskuteras men det ovannamnda bor vara
Fimpligt 161 viss {orsdksverksambet.

Bortsett fran det primirs motstidndet som foreliggande motion maste 16r-
viintas viicka hos manga pohtiker m. fi. kommer naturligtvis vissa praktiska
prablem att uppstd dven vid positivt iariktade diskussioner 1 dessa fragor,

Bl o fGrekommer dven dia meditation genomitores som en helt realistish
mentalhygienisk teknik — alltsa utan spér av religion eller ritualer — en viss
ceremoni 1 simband med den sk initieringen av 2n viss mediationsmetod.
Farchomsten av sadima imslag kan verkan statande pa vissa minniskor men
vanligen gar det alldeles utmiirkt @ alla miljéer.

I 1oex. det militira bor tekmken naturligtvis inte tvangsutlidras av ctt
uthildnmgshefil. | stiller har Eimpligen ndgon ung kvinnlig instruktor 1a
hand om denna uthildamge under de timmar den varar, Detdir ime utesiutet
att detta skulle ha en extra effekt pa bade trivsel och forstaclse 1or den
meddelade tekniken Det skadar @ varge full inte att privva. Ju mer varje
person som herdrs av den i motionen aktualiserade fragestillningen verkligen
firsoker siitta sig in iovad det innehiir, desto stérre frstaclse och intiesse
for fragan kommer sederbirande att finna

Uan ate direht framitSra det 1 vrkandet vill jag pa fulle allsar foresla at
et antad riksdagsledamater — wirna bboa. fran uthildnings- respektive so-
cralutshotten - paforsak genomuar en kurs @ meditation 1 den i riksdagshuset
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for andamdlet ursprungligen avsedda lokaten — nimligen meditationsrum-
met (rum 4-306). Det bdr dd vara den enklaste och i landet mest tillimpade
metoden dven om dvrige metoder dr effektiva och intressunta. Denna {or-
s0ks- och kunskapsinhidmtande verksamhet bland riksdagsleduméterna bir
rimbigen kunna bekostas av statliga medel dven om den framtida nyttan
kan tillgodogiirus av ledamaoterna sjilva — som just kan behdva medita-
tionstekniken for att fungera d@nnu bittre!

Kunniga informatérer pd god akademisk niva dr beredda att 1. ex. infor
elt utskotl narmare redogora [or wekniken och uppgivna resultal. Men de
representerar givelvis det som dnnu inte dr godiaget som “velenskap och
beprévade metoder™ av socialstyrelsen.

Hemstillan

Med hinvisning till det antorda hemstilles
att riksdagen hos regeringen begir att niirmare studier av medi-
tation och autogen trining utfores bl a. genom forsdksverk-
sumhet med kunniga instruktérer vid skolor. fangvardsanstal-
er. mihtirtorband ete. i syfie adt tillvarata den nytta for enskilda
och samhiille som denna teknik kan medfora.

Stockholm den 27 sanuari 1975

ANDERS GERNANDT (o)



